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Resumo 
Apesar das recomendações sobre a prática de atividade física, tem-se 
verificado que esta está aquém das expectativas. Tanto a atividade física como 
a aptidão física estão diretamente ligadas à saúde e bem-estar. Os objetivos 
deste estudo são: a) verificar os níveis de atividade física e a envolvência na 
mesma; b) comparar os níveis da aptidão física entre os jovens de 11 e 15 anos; 
c) verificar a existência de uma associação entre a quantidade de atividade física 
e os resultados da aptidão física. A amostra será composta por cerca de 200 
jovens do sexo feminino e outros 200 do sexo masculino de 11 e 15 anos de um 
Agrupamento de Escolas de Braga. Será aplicado o questionário PAQ-C 
(“Physical Activity Questionnaire for Older Children”) para avaliação dos níveis 
de atividade física e a bateria de testes “Fitnessgram” para a avaliação da 
aptidão física. Espera-se encontrar diferenças estatisticamente significativas 
entre os resultados obtidos nos jovens de 11 e nos de 15 anos. Atualmente o 
nível de aptidão física das crianças é tido como insuficiente, pelo que os 
resultados provavelmente apontarão para a recomendação de implementação 
de programas extra curriculares de atividade física, de modo a melhorar a 
aptidão física dos jovens. Toda a equipa educativa escolar, bem como as famílias 
das crianças e jovens, assumem um papel importante na promoção da atividade 
física e como tal no desenvolvimento e implementação de hábitos de vida 
saudáveis de forma a garantir um futuro com melhor qualidade de vida.   
Palavras-Chave: Atividade Física, Aptidão Física, Saúde, 
Fitnessgram. 
 
1. Introdução 
A atividade física é definida como qualquer movimento corporal produzido 
pelos músculos esqueléticos que requer gasto de energia (WHO, 2013) e, por 
sua vez, a aptidão física é entendida como a capacidade de realizar trabalho 
muscular de maneira satisfatória, constituindo um conjunto de atributos que são 
ou de saúde ou habilidade relacionada (WHO, 1978). Estes atributos podem ser 
medidos com testes específicos, cujas definições são oferecidas como um 
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quadro interpretativo para comparar estudos que relacionam a atividade física, 
exercício e aptidão física para a saúde (Caspersen, Powell, & Christenson, 
1985). Relaciona-se não apenas com a capacidade de resistência, como tanto 
se preconizou nos anos 70 e 80, mas também com outras expressões motoras 
como a força, a resistência muscular localizada, a flexibilidade, a composição 
corporal, as quais se julga estarem associadas à diminuição de problemas 
músculo esqueléticos, em particular das suas incidências em relação à coluna 
vertebral (Corbin, 1987; Pate,1983). A aptidão física passa a ser percebida como 
um constructo que representa um estado multifacetado de bem-estar resultante 
da participação na atividade física (Corbin, 1987). 
 Não existe uma definição unânime de aptidão física, no entanto, esta está 
diretamente relacionada com a atividade física e a saúde, podendo-se assegurar 
que são muitos os fatores que influenciam a atividade física, a aptidão física e a 
saúde como o estilo de vida, atributos pessoais, ambiente social e físico e ainda 
a hereditariedade (Guedes & Guedes, 1995). 
As pesquisas realizadas nos últimos anos, demonstram que boa parte dos 
problemas de saúde estão associados à falta de atividade física, estimando-se 
que, no mundo inteiro, 1,9 milhões de mortes se devem à falta de atividade física 
(WHO, 2003). Optar por um estilo de vida munido de comportamentos de 
considerado risco para a saúde cardiovascular, como o excesso de 
sedentarismo, está associado a um elevado registo de casos de morbilidade e 
mortalidade (Smith et al., 2004). 
Nas últimas décadas tem-se vindo a lutar contra as duas grandes 
epidemias – a obesidade e a inatividade física. Estas têm sido causa de grande 
preocupação por parte de profissionais de Educação Física e Desporto, bem 
como a generalidade da comunidade médica. Segundo o Ministério da Saúde 
(MS, 2005) esta tendência para a inatividade física acarreta uma série de 
problemas, tais como hipertensão, diabetes, alguns tipos de cancro, problemas 
cardiovasculares, problemas respiratórios, distúrbios do sono, alterações 
osteoarticulares, alterações metabólicas e psicológicas entre outros.  
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Os indivíduos que mantêm um estilo de vida ativo apresentam maior 
resistência a doenças, são mais auto confiantes, menos deprimidos e 
stressados, têm a pressão arterial e a frequência cardíaca mais baixa que um 
indivíduo sedentário e suportam atividades de longa duração com maior 
facilidade (WHO, 2003), pelo que a prática de atividade física regular reduz o 
risco de mortes prematuras, doenças do coração, cancro do cólon e da mama, 
e diabetes do tipo II. Atua na diminuição do risco de obesidade, promove bem-
estar, reduz o stresse, a ansiedade e a depressão. Especialmente em crianças 
e jovens, a atividade física atua como uma estratégia para a adoção de uma 
dieta saudável, inibe o uso do tabaco, do álcool, de outras drogas, reduz a 
violência e promove a integração social (WHO, 2003).  
Guedes & Guedes (1994) sugerem para o ensino básico, a administração 
de atividades motoras bastante diversificadas que venham a promover o 
desenvolvimento das habilidades e destrezas coordenativas, além do ritmo nas 
suas diferentes formas. Afirmam ainda, no que diz respeito às componentes da 
aptidão física, que se deve procurar envolver os educandos de forma mais 
efetiva em atividades variadas que lhes proporcionem a maior quantidade 
possível de experiências motoras, tendo como meta principal o início de um 
processo de promoção da auto estima e atitudes positivas em relação à prática 
da atividade motora. Estes autores sugerem também a participação em 
competições desportivas a partir do 5º ano de escolaridade. 
A noção de que elevados níveis de participação em atividade física 
durante a infância e adolescência aumentam a probabilidade da continuidade de 
uma participação similar na idade adulta, tem sido frequentemente referida 
(Armstrong, 1998). Neste sentido os estilos de vida ativos devem então ser 
encorajados desde a infância e adolescência, uma vez que se espera ser mais 
difícil, a partir de determinada idade, motivar os indivíduos para uma mudança 
no padrão de atividade física (Pols et al., 1996).  
Nobre, Krebs, & Valentini (2009), realizaram um estudo para avaliar as 
práticas de lazer, nível de atividade física e aptidão física utilizando o “Inventaire 
d'habitudes du loisir”, “International Physical Actitivity Questionnarie” e Projeto 
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Esporte Brasil (PROESP-BR). O estudo foi aplicado a 537 adolescentes de 
ambos os sexos, com idades compreendidas entre os 15 e os 18 anos. Esta 
pesquisa permitiu o desenvolvimento de novos instrumentos para medir os 
valores do desporto, identificar diferenças da prática e a aptidão física entre 
rapazes e raparigas, bem como verificar se os jovens se encontram dentro do 
estado considerado de “normal” de aptidão física.  
Também Cardoso (2000) realizou um estudo para descrever e interpretar 
os níveis de atividade física e o estado de aptidão física referenciado à saúde 
em 786 crianças e jovens com idades compreendidas entre os 10 e os 18 anos, 
de ambos os sexos, pertencentes a turmas do 5º até ao 12°ano de escolaridade 
do distrito de Vila Real, utilizando como instrumentos de recolha de dados a 
bateria de testes de Fitnessgram para a avaliação criterial de aptidão física e o 
Questionário de Beacke et al. (1982) para avaliação da atividade física, 
concluindo que os níveis de aptidão física e atividade física aumentam com a 
idade e dependem do sexo: os rapazes apresentam níveis de aptidão física mais 
elevados do que as raparigas e as taxas de sucesso nos testes de aptidão física 
são significativamente diferentes entre ambos os sexos. 
 Os trabalhos acima descritos têm em comum com o presente projeto de 
investigação a avaliação da aptidão física através da bateria de testes do 
Fitnessgram, sendo por isso um bom ponto de comparação de resultados. 
Arruda e Lopes (2007), através de medições da atividade física por diário 
de atividade física adaptado a jovens com idades compreendidas entre os 10 e 
os 17 anos do sexo masculino, concluíram que o índice de massa corporal (IMC) 
diminui ligeiramente por volta dos 12/13 anos de idade, voltando depois a 
aumentar. Estes autores verificaram que com o aumento da idade, houve 
tendência para que os indivíduos se tornassem mais ativos. Também um estudo 
de Maia e Vasconcelos (2001) procurou determinar a presença ou não do 
declínio dos níveis de atividade física em crianças e adolescentes com idades 
entre os 10 e 19 anos de ambos os sexos, rematando a inexistência de declínio 
na atividade física dos dois sexos, com a exceção dos 18 para os 19 anos, e que 
os valores médios de atividade física dos rapazes são sempre superiores aos 
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das raparigas, em todas as idades. Acrescenta ainda que nas raparigas existe 
um aumento da atividade física até aos 16 anos, enquanto nos rapazes o 
aumento ocorre até aos 13 anos com um período de estabilização entre os 13 e 
18 anos.  
Os dados destes estudos acima referidos são uma ferramenta 
enriquecedora na compreensão de resultados futuramente obtidos com a 
implementação do presente projeto de investigação, uma vez que, compreende 
a faixa etária dos 11 aos 15 anos. Neste sentido, o presente projeto tem como 
principais objetivos comparar os níveis de atividade física de todas as turmas do 
6º e 8º de uma escola do concelho de Braga, comparar a aptidão física e por fim 
verificar a existência ou não de uma associação entre a quantidade de atividade 
física e os resultados da aptidão física. 
2. Metodologia 
2.1 - Caracterização da amostra 
O presente estudo contará com a colaboração de 400 jovens, (200 
raparigas e 200 rapazes) com idades compreendidas entre os 11 e os 15, 
estudantes duma escola da cidade de Braga. 
 
2.2 - Instrumento de recolha de dados 
 Como instrumento de recolha de dados será utilizado o questionário PAQ-
C (Physical Activity Questionnaire for Older Children) (Crocker & Kowalski, 2004 
– anexo 2) para avaliação dos níveis gerais de atividade física de crianças e 
adolescentes nos últimos 7 dias (semana passada) da aplicação do questionário. 
O mesmo contem 10 perguntas sobre as atividades físicas realizadas na escola, 
no tempo livre e no fim de semana, desportos e jogos praticados e ainda sobre 
a presença de alguma doença que tenha impedido, ou não, a prática normal de 
atividade física das crianças. Este questionário demorará cerca de 20 minutos e 
fornecerá um sumário da atividade física das crianças, que será marcada numa 
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escala de 1 a 5 pontos, onde 1 corresponde à resposta “nenhum” e 5 à resposta 
“muito frequentemente”, por exemplo. 
Os dados relativos à aptidão física serão recolhidos através dos testes de 
Fitnessgram aplicados pelos professores de Educação Física no segundo 
período. O Fitnessgram é um programa de avaliação da aptidão física 
relacionada com a saúde que avalia as seguintes componentes: aptidão aeróbia, 
composição corporal e força, resistência e flexibilidade (FMH & DEB, s/d). 
Os dados estatísticos serão recolhidos e seguidamente analisados através 
do programa informático “Statistical Package for the Social Sciences” (SPSS). 
 
2.3 - Procedimentos  
O procedimento de recolha de dados será efetuado por várias etapas. 
Primeiramente, será solicitado ao Diretor da Escola Secundária de Braga 
autorização de acesso à escola e realização do estudo em causa. De seguida, 
decorrerá um pedido de permissão aos professores de Educação Física para 
ceder os resultados da bateria de testes do Fitnessgram. 
Após a tradução do questionário PAQ-C proceder-se-á à realização de um 
estudo piloto para averiguar a compreensão do conteúdo, sendo conduzidas a 
10 jovens de cada ano letivo em causa, mas de outra escola do mesmo concelho 
de Braga.  
Seguidamente, com o apoio de professores, proceder-se-á à identificação 
de um horário em que os jovens possam responder ao questionário. 
Preferencialmente optar-se-á por uma sala de aula onde os alunos possam 
responder individualmente sem serem influenciados pelas respostas dos 
colegas. Os alunos serão esclarecidos, que todas e quaisquer respostas serão 
anónimas e usadas apenas para o tratamento de dados do estudo em causa. No 
final, será realizado um agradecimento pela colaboração, de forma a deixar os 
mesmos confortáveis com o assunto. Conta-se que a resposta aos questionários 
terá a duração média de 20 minutos.  
Por fim, os resultados serão lançados e tratados com o recurso ao 
programa “Statistical Package for the Social Sciences” (SPSS). A utilização do 
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programa informático possibilita solicitar todos os dados classificados na mesma 
categoria, compará-los e contrastá-los. 
 
3. Limitações, implicações e sugestões futuras 
As principais limitações deste projeto passam pela subjetividade das 
respostas ao questionário, uma vez que, este não fornece uma estimativa direta 
da duração, intensidade, frequência e gasto calórico; não discrimina a 
intensidade específica da atividade como moderada ou vigorosa, fornecendo 
apenas a perceção dos respondentes sobre a sua atividade física.  
Conseguir que toda a amostra esteja presente tanto na realização dos 
testes Fitnessgram como no preenchimento correto do questionário será uma 
outra limitação ao estudo.  
O presente estudo, através da análise dos níveis de atividade física bem 
como dos índices de aptidão física dos jovens, vai permitir perceber em que 
condição se encontra esta população e consequentemente consciencializar os 
pais, os profissionais de Educação Física e a escola, que têm uma atitude de 
extrema importância, que visa incentivar à prática de atividade física de forma a 
melhorar a qualidade de vida, através da adoção de estilos de vida saudáveis o 
mais precocemente possível.  
É ainda oportuno sugerir que este e outros estudos nesta área, tenham 
continuidade, para que seja possível verificar alterações e mudanças 
significativas ao longo dos anos letivos (e associadamente à idade) e 
consequentemente, inverter esta tendência atual para o sedentarismo.  
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